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Zasady dobrego dialogu w szkole:

1. Mowimy w swoim imieniu.

2. Mowi jedna osoba naraz. O
3. Staramy sie nie wchodzic w
polemike z tym, co mowig inni, |

nie krytykujemy ich pogladow i
wartosci.
4. Staramy sie stuchac¢ uwaznie
osoby, ktora mowii.
5. Udziat jest dobrowolny (mozesz *
ale nie musisz sie wypowiadac)
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0 czym bedziemy rozmawiac? -

Moc i
wiara w Samodzielnosc¢
siebie i wytrwalosc

Radzenie
sobie ze
stresem

Podsumowanie

. Jak | Zdrowie
e budowac psychiczne i

dobre relacje fizyczne



MoOC | wiara
W sSiebie

« Co pomaga Ci wierzyc w siebie?

« Co odbiera Ci poczucie mocy?

Moze nie kazdy dzien jest dobry, ale kazdego dnia przytrafia nam sie cos
dobrego.
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Vy Jestem

najlepszqg
wersjg

siebie

(f Mam kontrole >>

: K nad swoimi
ai  emocjami.

\ Q

Czytajac afirmacje,
uczymy nasz umyst skupiac sie na tym, co dobre.
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Radzenie sobie
Ze stresem

- Jakie metody pomagaja Ciw
stresujacych sytuacjach?




Dobre relacje

. Jak podtrzymywac przyjaznie?

- Czym jest dobra relacjaijak o nig dbac?

Zaden akt dobroci, niewazne jak niewielki,
nigdy sie nie zmarnuje
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| Powiedz komus cod
mitego - np. tadnie dzisiaj

wygladasz, dobrze ze jestes.

15. Zap ros kng(}ﬁ do

Zilbéi WYy.

22. Prz}*ml kngoi.

29. Opnwiedz komus

zart.

UPRZEJMOSC PONAD WSZYSTKO

W PUSTE KWADRATY DOPISZ SWOJE POMYSLY.

2. Podnie§ z ziemi

'PU. ste ('inl](('}‘k’\’ilhit‘..

9. USmiechnij sie do

kngns’;.

16

23. Upiecz clasto 1
podziel si¢ nim z
inn}*mi.

30. P(}macl'laj do ludzi

w autobusie.

3. Zostaw mi}}-' liscik

l'i('JlTlLl!fi k()g(} ZNAasz.
O

10

17. Napisz liscik z

podzigckowaniami.

24

31

5. Przytrzymaj dla

4 kogné otwarte drzwi.

11. P()L'z}-'te[j komus 12. P(‘Jdaruj komus

ksiazke. kwiatek.
19. Zanferu_] komus
18 pomoc.

25. Odwiedz

sgsiadow. 26

Powiedz knmu:ﬁjak
wiele dla Ciebie

Znacz }’ .

6

13. Przepusc kog(}a W

drzwiach.

20

27. Przepusc kog(}i

przodem.

Ustap komu$ miejsca.
1 J

Potraktuj to jako wyzwanie. Kazdego dnia rob co najmniej jedng mitg rzecz.
Czy dasz rade utrzymac ten poziom przez miesigc ?

DRATOW.

7. Pm‘nzmawiaj z

kimé nowym.

14

21. Zasadz kwiatek.

28

Pomdz komus nieéé

Zill'iLlP}’
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Podsumowanie: Uczucia pomagaja w zyciu.

2

Dzien bedzie taki, jakim go sobie stworzysz.

>

Przez 5min dziennie Dbaj o porzadek.

C?taczaj SI@ ludzm| dzieki Zadba_] O SWOje ; w posiedz’ gdz|eé W : N Ba+agan moze CI@
oprze. - ;e
“ Jedz zdrowo | SeEril Pozbadz sie rzeczy
~(o s (, czesto sie rusza). ~ ktdrych juz nie
7.\ 7 X potrzebujesz.
9 Badz w pogotowiu. Spakuj plecak ,_N
A do szkoty dzien wczesnigj i E.5
w upewnij sie ze masz wszystko Db aj o sen
/Q’g czego ci potrzeba.
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